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每4人有1位脂肪肝，必知護肝5撇步！營養師：遠離脂肪肝4要訣
民眾經常聽到「肝臟健康，人生是彩色的，肝臟不健康，人生是黑白的」，這可不是危言聳聽！
肝臟健康才有本錢打拼，做更多美好的事情。國內研究顯示，臺灣近年肝病死亡人數多達1.3萬人，
約占所有死亡人數8%，高過糖尿病(6%)或高血壓(3%)，嚴重影響國人健康。營養師分享5個護肝技
巧，建立彩色人生好心肝。
造成脂肪肝及肝臟惡化的原因
肝臟重要嗎？當然重要！要保護好肝臟才有本錢爆肝，說錯了！是彩色人生。罹患脂肪肝的病人，
大多可以發現肥胖、過度飲酒、肉類吃過量、高血脂等現象，天主教聖馬爾定醫院營養室尤偉銘營養師
分享門診一位飲食對身體影響的真實案例，門診一位20多歲的年輕人，頸部感到塞住有不舒服異物感，
多日故至醫院求診，抽血檢查發現三酸甘油酯600多，營養門診詢問下發現這位年輕人近期常常熬夜，
下班的晚餐常吃火鍋、喝酒、還有吃消夜，說實話如果不是因為年輕或許早就中風了。
這位病人除了必須先吃藥一個月後回診抽血檢查，這段期間還要調整飲食型態及生活作息，否則可
能會吃藥一輩子。尤偉銘營養師表示，肝臟是調節血脂肪主要器官，三酸甘油酯會飆到600這麼高，可
能是因為熬夜引起肝臟異常，也可能是飲食油脂吃的過量及喝酒超標，造成血脂代謝異常飆高，病人出
現血管阻塞也不意外。
如何保護肝臟、預防脂肪肝？
脂肪肝的危險因子包括：肥胖、過度飲酒、高脂飲食型態、高血脂。
改善脂肪肝5撇步
改善脂肪肝的方法包括：維持健康體位、均衡飲食、規律運動及良好生活作息。
尤偉銘營養師表示，健康體位是指成年民眾腰圍男性少於90公分、女性少於80公分及BMI(身體
質量指數)介於18.5~24之間，兩項皆達標。均衡飲食則要多選擇在地當季的天然蔬果、新鮮豆魚蛋肉、
雜糧全穀食物，並依照衛生福利部國民健康署「我的餐盤」比例搭配三餐攝取各類健康食物不過量。規
律運動建議每週至少150分鐘中等強度運動，選擇有興趣可互動的運動更能持之以恆。良好生活作息要
充足睡眠時間，避免抽菸喝酒，依「國民飲食指標」建議成年男性每日不超過1罐啤酒、成年女性每日
不超過半罐啤酒，懷孕期間或準備懷孕的女性，請千萬不要喝酒。
最後提醒，若有B、C型肝炎者應定期追蹤，按醫囑治療，亦可利用國民健康署從109年9月28
日起放寬B、C型肝炎篩檢補助年齡為45至79歲民眾(原住民提早至40歲)終身一次。
5個護肝技巧，營養防護不可少
肝臟是個默默耕耘的器官，為人體進行許多分解代謝的作用，然而生活中不自知的行為，的確有可
能造成肝臟傷害與發炎，甚至日積月累走向肝硬化和肝癌的悲劇。天主教聖馬爾定醫院蔡毓琪營養師分
享5個護肝技巧，建立彩色人生好心肝。
1.均衡攝取六大類飲食：當季五色蔬果與全穀飯、優質大豆、蛋類。
2.減少糖、酒、高脂肉：盡可能少糖、戒酒、少高脂燒烤醃製肉。
3.勿吃發霉食物：進食前確認食品有效日期、品質、成分。
4.維持理想體重：身體質量指數BMI18~24(體重/身高m2)。
5.保持正常作息減少熬夜、每週適量中強度運動150分。
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